CONTENIDOS CONCEPTUALES. 3° ESO. 12 EVALUACION.
RESISTENCIA.

1) Concepto.

Es la capacidad de realizar un esfuerzo fisico agomo menor intensidad durante
el mayor tiempo posible.

2) Aspectos fisiologicos de la resistencia.

Los principales 6rganos que intervienen de formasde en la resistencia son el
corazén y los pulmones.

El corazon es el érgano central de la circulaceEmgainea. Es el motor de nuestro
cuerpo, la bomba que suministra sangre. Con ekemanniento de resistencia
aerdbica conseguiremos que las cavidades auriswaventriculares aumenten de
tamafo. Por medio del entrenamiento de resistemcéerobica incidiremos en

aumentar el grosor del miocardio.

3) Tipos de resistencia.

a) Resistencia aerdbica.

Es aquella que ese realiza con una deuda dea€) insignificante. Para ello, el

ejercicio sera de baja intensidad y la frecuenaidiaca no superara las 160 p/m.

Habra un equilibrio entre el aporte y el gasto del@®@que permitira que la duracion

del esfuerzo sea larga, siendo rentable a partit5eninutos para personas no

entrenadas.

La energia que se consume es aportada por lossagidsos, que se convierten en

ATP por medio de la cadena aerdbica; por ello, tgstede ejercicio es muy valido

para perder peso.

b) Resistencia anaerobica.

Es aquella que se realiza con una alta deuda.d€l ®jercicio es de alta intensidad,

sobrepasando las 160 p/m.

El oxigeno que conseguimos suministrar es insufieiepara las necesidades

metabdlicas del momento, se contrae una deuda dgise equilibra al acabar el

esfuerzo.

La duracién del esfuerzo da lugar a dos subdivésion

* resistencia anaerobica alactica, en la que la enegyobtiene del ATP y PC
(fosfocreatina) almacenado en el musculo, sin atasian de lactato, pero con
una deuda de O Por ejemplo, correr 100-200 metros (esfuerzohakta 20
segundos).

* Resistencia anaerbbica lactica, en la que la emeg obtiene por
descomposicion de la glucosa o el glucégeno muscuatan resultado de
acumulacion de acido lactico y deuda de Por ejemplo, correr de 200 a 800
metros a maxima velocidad (esfuerzos de 20 a Sinseg).

4) Metodologia en el trabajo de resistencia.

Los sistemas de trabajo se dividen en dos grarmdess)

e sistemas continuos: en los que no existen pausaastdiel tiempo de trabajo.

» Sistemas fraccionados: en los que se intercalasepaantre periodo de trabajo y
periodo de trabajo.

a) Sistemas continuos.

Dos formas de trabajo: la carrera continua y éldiar



* La carrera continua es un sistema para mejorasiatencia aerébica. Se corre
manteniendo un ritmo uniforme y constante, no gudsando las 160 p/m. El
esfuerzo se puede mantener desde 15 minutos hasta2o mas.

» El fartlek es un sistema para mejorar la resisteaeirobica y anaerobica. Se
corre con un ritmo variable, alternando fases eorisuave con ritmos intensos,
sobrepasando a veces las 160 p/m. Durante las d@seismo mas suave se
reabsorben los desechos metabdlicos anaerébiesqudibra la deuda de,O

b) Sistemas fraccionados.

Tres formas de trabajo: método intervalico, entm@eato por repeticiones y

entrenamiento en circuito.

* En el método intervalico se combinan periodos de a@htensidad con
recuperacion activa. Las pautas de trabajo son:

- volumen: 30 a 90 segundos (100 a 400 metros)

- intensidad: alta, 75-90% del maximo

- repeticiones: 10 son suficientes, aunque se puigdiedr

- recuperacion: parcial, al alcanzar las 120-140(@A1,5 minutos).

- Enla fase de esfuerzo se produce una hipertrefiamdsculo cardiaco, mientras
que en la fase de recuperacion incide en la ditataie las cavidades cardiacas.

» El método por repeticiones consiste en repetiragaweces una o0 varias
distancias, con las siguientes pautas:

- recuperacion: completa o casi completa

- volumen: utilizaremos distancias largas para mejeraesistencia (mayores de
500 metros).

« El entrenamiento en circuito es un método que $ara mejorar la resistencia
si atendemos a las siguientes pautas:

- ejercicios globales

- intensidad baja

- volumen: alto, muchas repeticiones

- alternancia de grupos musculares

5) Tests para medir la resistencia.

- 1000 metros lisos

- course navette

- Cooper (12 minutos de carrera)

- 30 minutos de carrera,

FLEXIBILIDAD

1) Concepto.

Es aquella cualidad que con base en la movilidadu&ar y elasticidad muscular
permite el méximo recorrido de las articulacionepesiciones diversas.

La extensibilidad muscular es la capacidad del mlasde aumentar su longitud y la
elasticidad muscular es la capacidad del muscubudeentar su longitud y volver a
Su posicion inicial, siempre que no se supere fieetm@elastica que supondria que el
musculo no volveria a su posicion inicial (elongaanuscular).

El trabajo de flexibilidad produce una accion puaitsobre el desarrollo de los
factores fisicos que determinan el rendimientor@aevelocidad,...) y sobre las
habilidades deportivas (técnica deportiva). Ademéls.trabajo de flexibilidad
permite prevenir las lesiones (unos musculos el@stsoportan mejor las cargas
mecanicas elevadas).



2) Fisiologia del estiramiento.

» El reflejo miotatico.

En los musculos se encuentran 0rganos sensiblegtoees, que registran el estado
de tension de los mismos, como los “husos musdilat@uando se activan
provocan que el musculo estirado se contraiga yzead la tension del huso,
provocando la relajacion del musculo. Cuando uncoidsse estira, también se
estiran los husos musculares, que en ese instanfaneimpulsos a la médula
espinal informando sobre dicho estiramiento, eméalula espinal se produce una
sinapsis y como respuesta, se envia la orden autalisara que este se contraiga.
El objetivo de este reflejo es “proteger al musadauna extension excesiva’, es un
mecanismo de defensa, para evitar una lesion narsgubvocada por dicha
extension brusca y excesiva.

Al entrenar la flexibilidad y realizar estiramieat@or un lapso prolongado de
tiempo, el huso muscular se habitta a esta nuemgitlol, reduciendo su
sefalizacion, de esta forma vamos ganando cada maypor capacidad de
estiramiento, sin que se produzca el reflejo miaat

* Inervacion reciproca.

Los musculos suelen actuar en parejas, por lo gaado un muasculo se contrae
(agonista), el musculo opuesto (antagonista) sgared inhibe permitiendo esta
contracciéon. A esta intervencion en pareja de lasaulos se le llama inervacion
reciproca.

* Los organos tendinosos de Golgi (OTG).

Los OTG son los responsables de detectar la tensafime un tendon. En
consecuencia, son estimulados tanto por el esBramipasivo, como por la
contraccion del musculo. Los OTG estimulados actdamo inhibidores del
musculo, pero tienen un umbral de estimulacion attAsque los husos musculares.
Cuando la tension muscular alcanza un umbral oritjae puede poner en peligro el
musculo, se produce este reflejo miotatico invegs®e provoca la relajacion
muscular.

El objetivo de este reflejo es proteger al misgukus inserciones y tendones de
una posible lesion (distension, desgarro, o rottikagares) provocados por una
sobrecarga demasiado fuerte.

Al contrario que con el huso muscular, cuya resjpues inmediata, los 6rganos de
Golgi necesitan un periodo de estimulacion de uBx@s segundos para que se
produzca la relajacion muscular.

» El reflejo miotatico inverso.

Cuando los OTG son estimulados por una gran terssibre el tendodn, se inhibe el
musculo, relajdndose y eliminando la excesiva éensbe repente se llega a un
punto en el que la tensidén desaparece y el mupcdde ser estirado ain mas.

3) Tipos de estiramiento.

a) Estiramiento balistico.

Es el estiramiento activo que consiste en “lanzari’ segmento corporal,
produciendo un estiramiento rapido y a veces imotado. No es un buen sistema
para mejorar la flexibilidad pues aumenta el tonescalar al activar el reflejo
miotatico (estimula los husos musculares) y puadeqear lesiones. Sin embargo,



como parte final del calentamiento (una vez estirad bueno pues aumenta el tono
muscular para la competicion.

b) Estiramiento estatico.

Es el estiramiento activo donde se mantiene un&ipospor la contraccion de la

musculatura antagonista a la estirada. Tambiénepsedrealizado de forma pasiva
(ayudado por un compafiero,...). Es un buen sistemsstil@mientos pues puede
activar el reflejo miotéatico inverso, produciendwauelajacion muscular que puede
ser aprovechada para conseguir un nuevo niveltolaregnto.

c) Facilitacibn neuromuscular propioceptiva (FNP).

Es un método que favorece la accion del musculmisigoy simultaneamente

facilita la relajacion o inhibicion del antagonigtaervacion reciproca). Se utilizan

dos sistemas fundamentalmente:

» estiramiento postisométrico (streiching): se edtasta la barrera, se realiza una
contraccién isométrica del muasculo estirado, anttede los OTG, y se
aprovecha la inhibicion para alcanzar una nueveetzade estiramiento,

» estiramiento por inhibicidn reciproca: se estirathda barrera, se aprovecha la
contraccion isométrica del antagonista para conseguoa inhibicion del
musculo agonista para alcanzar una nueva barregstide@miento.

4) Tests para medir la flexibilidad.

Recordando que la flexibilidad es una cualidaccdisnvolutiva, podemos utilizar

alguno de los siguientes tests:

- flexion profunda de tronco

- cajon de flexibilidad (Seat and Reach): cadenaepiastsuperficial (gemelos,
isquiosurales, extensores del tronco). Inconveegenhfluyen las dimensiones
corporales (personas con brazos largos y pierngascgdan buenos resultados y
personas con piernas largas ofrecen resultados)bajpa hipercifosis dorsal
puede “ocultar” una acortamiento de esta cadenaurtars

- Elevacién de brazos en prono.

Seat and reach Elevacion de brazos en prono



